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uvoD
Polozte si nasledujici otazku: jak velké si délate starosti, jak moc jste ve stresu?

A. Nejsem ve stresu, jsem klidny a vyrovnany. Mam dojem, Ze sob¢ a svym
potfebam dobfe rozumim. Vim, ¢eho chci dosdhnout, a jsem na spravné
cesté. Bez obav!

B. Myslim, Ze mam v$echno pod kontrolou, ale ob¢as mam $patny den -
stoupne mi krevni tlak, ndladu mam pod psa a jsem pripraven vylit si
zlost na prvnim, kdo mé nepusti do dveri!

C. Amok, ilenstvi, chaos — tak bych popsal svijj stav. Jsem porad ve stresu...
doma, v praci, dokonce i na dovolené! Jsem roztékany, nervézni, snadno

se rozrus$im... a hlavné jsem porad, porad ve stresu! Pomoc!

At uz jste vybrali odpovéd A, B nebo C, tato kniha je pravé pro vas! Nez vam
vysvétlime, pro¢ tomu tak je, pojdme jesté na nékolik dalsich otazek a jedno
vysvétleni.

Stres je pojem, ktery je dnes uzivan velmi ¢asto. Pokud jste stresovani, miizete
k tomu mit dobry divod — mozna jste pravé prozili nepfijemny rozvod, mozna
jste prisli o praci, mozna jste prestali néjakou jinou osobni ¢i pracovni krizi.
V takovém pripadé je stres logickym diisledkem. Pocit, zZe jste ve stresu, vSak
miize byt také projevem hlubsich potizi. Tfeba se tak citite proto, Ze mate dojem,
ze se va$ zivot neubird spravnym smérem nebo Ze svij potencial nevyuzivate
naplno. Podobnymi stavy dnes trpi fada lidi.

Zkusme spolec¢né zjistit, jak presné se v tuto chvili citite. PoloZte si nasledujici

otazku: jak casto jste se za poslednich tficet dni citili takto?

1. Veseli

2. S dobrou ndladou
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Velice $tastni
Klidni a vyrovnani

Spokojeni

AL

Plni zZivota
U kazdého z bod mizete odpovédét:

A. Neustale
B. Obcas
C. Téméf nikdy

Kolikrat jste vybrali A? Ani jednou? Volili jste hlavné B a C? Pak byste roz-
hodné méli ¢ist dal. Pojdme na posledni otazku (nebo spise dvé). Tyto otazky nam
pomohou dostat se k jadru véci.

Mate dojem, ze Zijete naplno? Citite se vytizeni, pfekonavate vyzvy, a pfitom

jste vétsinu casu klidni a spokojeni?

A. Ano, mgj zivot je jako lod, kterd doslova leti po hlading, dékuji za optani.
B. Muj zivot je jako lod, ktera nabrala dost vody. Pohrava si s ni vitr, ale
jesté se drzi na hladiné.

C. Muj zivot je jako lod, ktera se potopila. Jsem na dné.

Toto byla (alespon pro tuto chvili) posledni otazka. Pokud jste ¢asto volili
odpovédi B a C, jste na tom podobné jako vétsina Americantl. Kdyz to fekneme
trochu jinak - neprospivite, spise jen prezivate, a mozna dokonce chradnete.

S touto knihou to vSak muizete zménit. Nauci vas, jak se lépe vyrovnavat se
stresem a jak zvladat chaos a $ilenstvi, nabizi toho ale daleko vic. Tato kniha -
a zcela revolucni teorie, o niZ se opirda - vam pomtize prospivat, prosperovat
a vzndset se v oblacich.

Jak se tam nahoru mtizete dostat? Nejprve musite nahlédnout do svého nitra.
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JAK MiSTO PREZiVANI €I CHRADNUTI PROSPIVAT

Jak pfesné vymezit emociondlni pohodu? Znamy americky sociolog Corey
L. M. Keyes z Emory University napsal v roce 2002 ¢lanek s nazvem ,,The Mental
Health Continuum: From Languishing to Flourishing in Life“ (,,Skéla mentdl-
niho zdravi: od chfadnuti k prospivani“), v némz rozebral riizné definice mentdl-
niho zdravi. Keyes dosel k zavéru, ze lidé, ktefi podle dostupnych udaji prospivaji
nejlépe, maji s ostatnimi silné a dobré vztahy, védi, kam v Zivoté smétuji, jsou
schopni prizptisobit si své prostiedi tak, aby vyhovovalo jejich potfebam, a maji
vnitfni motivaci, diky niz si sviij zivot do jisté miry urcuji sami.

Zjistil také, Ze tito lidé maji radi vétsinu casti své osobnosti. (Ano, opravdu
mluvime o ¢dstech, mnozné ¢islo je zde na misté. K této dilezité skutecnosti se
vratime pozdéji.) Lidé, ktefi prospivaji, maji dale pocit, Ze néjak pomahaji spolec-
nosti jako takové a ze jsou jeji soucasti; dokazou se také prizptisobit pfipadnym
zménam a jsou ochotni to v pripadé potreby udélat.

»Prospivat znamena byt plny pozitivnich emoci,” pise Keyes. ,,Znamena to,
Ze jsme vyrovnani a spokojeni po psychickeé i socidlni strance.“ Stav chradnuti
je pak podle Keyese spojen ,,s pocity prazdnoty a stagnace, s prezivanim Zivota
plného tichého zoufalstvi® Lidé, ktefi chfadnou, své Zivoty vétsinou popisuji jako
»prazdnotu... prazdnou skorapku... nicotu®

Americané si od pocatku jednadvacatého stoleti prozili téméf patnact let
valky a prosli velkou ekonomickou krizi; museli se vyrovnavat s ¢im dal polari-
zovanéj$im politickym prostfedim a se vzrusujicimi, zaroven vsak i potencialné
nebezpecnymi novymi technologiemi. V tomto stoleti se mnoho lidi uskrovnilo
co do snii a prani - vyvoj zrcadli zvysujici se nezaméstnanost. V tuto chvili si
pravdépodobné miizeme dovolit prohlasit, ze pokud by o sobé Ameri¢ané méli
Fict, jestli prospivaji, nebo chfadnou, vétsi ¢ast by si vybrala druhou moznost.
Mnoho priizkumi nasi domnénku potvrzuje, k podobnym zavértim dosel i kaz-
doro¢ni priizkum Gallup-Healthways Well-Being Index, ktery v roce 2010 zjistil,
ze ,emolni zotaveni Americ¢ani [je v disledku vleklé ekonomické krize] stale
v nedohlednu®. Tento stav vyzkumnici (nepfekvapivé) pricetli na vrub zvysujici

se ekonomické nejistoté a zdravotnim problémum.
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Mozna mate také pocit, ze chfadnete. Nebo se nachazite nékde uprostred -
mate pocit, Ze zkratka prezivate. Néjak se protloukate zivotem, snazite se vyuzit
kazdé prilezitosti, ale rozhodné nejste plni pozitivnich emoci. A v Zadném pti-
padé neprospivate.

Cilem této knihy je pomoci vam dostat se na misto, kde byste prospivali.
Pokud prospivite, jste nejproduktivnéjsi, nejvice se vam dafi. A ¢im vic budete
prospivat, tim 1épe bude fungovat va§ mozek, coz nasledné zvysi vasi kreativitu,
vynalézavost a otevienost. Pokud prospivate, dafi se vam lépe v praci i doma. Jste
zdravéjsi. Dokazete si zivot vice uzivat. KdyZz prospivate, jste méné stresovani,
protoze mate vétsi diivéru sami v sebe a lepsi sebekazen. Kdyz prospivate, vnitfni
chaos je spoutan vyrovnanou a sebejistou mysli.

Jak tedy prestat chfadnout nebo prezivat, jak se zvednout ze zemé a dosah-
nout onoho vzne$eného stavu prospivani? Vyhrat v loterii? Byt povys$en v praci?
Najit tu pravou nebo toho pravého?

Ano, to vSechno vam miize pomoci, jsou to vSak jen vnéjsi faktory, které jsou
mimo vasi kontrolu - stejné jako nemate zadny vliv na svétovy mir, globalni otep-
lovani, dopravni zacpy nebo krachy na burze, neovlivnite ani tyto véci. Opacné
to v8ak funguje - vse, co jsme vyjmenovali, na vas mize mit silny kratkodoby
i dlouhodoby vliv.

Daleko jistéjsi cestou, jak vytouzeného prospivani dosahnout, je zamérit se
na sebe — na své emoce a potieby, na to, co vas pohani, co vas motivuje. Na véechny
stranky ¢i ¢asti vasi osobnosti. Sebekazen a sebekontrola je totiz klicem ke zmir-
néni stresu a ovladani chaosu.

Kdyz se nad tim zamyslite, dava to smysl. Je prece ocividné, Ze nemuzete ovliv-
nit, co vam dnes fekne ¢i co udéla vas nadrizeny. Nemate kontrolu nad tim, jaka
nova technologie se letos objevi na trhu, ani nad tim, jestli se s ni kvili své praci
nebudete muset naucit pracovat. Neovladate pocasi ani svétové trhy, nemuzete
ovlivnit udalosti doma ani v zahranici. Vzdyt nemate plnou kontrolu ani nad tim,
co se déje pod vasi vlastni stfechou! (Rodice nactiletych nam jisté daji za pravdu.)

To vSechno jsou vnéjsi faktory.
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Mizete v$ak ovlivnit néco jiného - sami sebe. A jakkoli by bylo jednodussi
hledat feSeni problémi vné - vic penéz, vic ¢asu, vic jidla, vic ¢ehokoli - vite, ze
tam neni. Je ve vas, uvniti vds (zde si prosim lehce poklepejte na hlavu). Pravé
tam jsou vSechny odpovédi, pravé tam se skryva tajemstvi $tastnéjsiho, produk-
tivnéjsiho a pozitivnéjsiho Zivota, ktery zahrnuje méné stresu.

A plati to skutecné pro kazdého - i kdyz mate pocit, Ze jste velmi produktivni
avyrovnani a ze vam jde vSechno skvéle od ruky, vyzkousejte néktera doporuceni
z nasi knihy a uvidite, Ze se budete citit jeste Iépe.

Nabidneme vam rtzné ptiklady, jak miize takové prospivani vypadat — jak se
misto plahoceni vznaset, jak se vymotat z bludisté Zivota, jak létat mezi oblaky,
jak naplno vyuzit sviij potencidl, jak ze sebe dostat to nejlepsi. Prospivani je stav,
kdy jste schopni zvladat rtizné nepfijemné situace a udalosti, aniz by vas zarazily
v rozletu.

Ano, tohoto stavu mizete dosahnout i vy a my vam v tom pomutizeme. Uka-
zeme vam, jak roztdhnout kfidla a prospivat.

Nejprve se ale podivejme, v jaké vyskové hladiné se pravé ted nachazite, jak

jste v tuto chvili spokojeni se svym Zivotem.

Prospivite, preZivite nebo chiadnete?

Zjistéte to pomoci nasledujicich deseti vyroku. Prectéte si postupné kazdy z nich
arozhodnéte, jak moc je pro vas pravdivy, jak blizko m4 k vasemu zivotu. Po kaz-
dém vyroku nasleduje skdla s moznymi odpovédmi - body, které v pribéhu

tohoto cviceni ziskate, si pocitejte.

Mam pocit, Ze o tom, jak budu zit sviij zivot, rozhoduji sam.
o Témér vzdy nebo vzdy (5 bodt)
« Casto (4 body)
« Neékdy (3 body)
« SpiSe vyjimecné (2 body)
o Témér nikdy nebo nikdy (1 bod)
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Jsem spokojeny se svym Zivotem. (Jelikoz pfesnost je u tohoto cviceni dulezita,
podivejme se, jak spokojenost definuje jedendcté vydani Merriam-Websterova
akademického slovniku: spokojenost je ,,naplnéni touhy nebo potieby®)

o Témér vzdy nebo vzdy (5 bodi)

« Casto (4 body)

o Neékdy (3 body)

« Spise vyjimecné (2 body)

o Témér nikdy nebo nikdy (1 bod)

Mam pocit, Ze mij zivot ma smysl, Ze vim, kam sméfuji.
o Témér vzdy nebo vzdy (5 bodit)
+ Casto (4 body)
« Nékdy (3 body)
« SpiSe vyjimecné (2 body)
o Témér nikdy nebo nikdy (1 bod)

Préce, kterou délam, mé naplnuje.
o Témér vzdy nebo vzdy (5 bodi)
« Casto (4 body)

Neékdy (3 body)

« Spise vyjimecné (2 body)

o Témér nikdy nebo nikdy (1 bod)

M¢é vztahy s ostatnimi jsou dobré, jsou to vztahy zalozené na péci, ucté, spolu-
praci a vzajemném respektu.

o Témér vzdy nebo vzdy (5 bodi)

« Casto (4 body)

o Neékdy (3 body)

o Spise vyjimecné (2 body)

o Témér nikdy nebo nikdy (1 bod)
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Jsem schopen své emoce vnimat a prozivat, aniz bych se jimi nechal ovladat.
o Témér vzdy nebo vzdy (5 bodt)
+ Casto (4 body)
« Neékdy (3 body)
 Spise vyjimecné (2 body)
o Témér nikdy nebo nikdy (1 bod)

Viimam si, jak mé emoce ovliviiuji mé myslenky a mé chovani.
o Téméf vzdy nebo vzdy (5 bodi)
« Casto (4 body)
« Nékdy (3 body)
 Spise vyjimecné (2 body)
o Téméf nikdy nebo nikdy (1 bod)

Kdyz prozivam negativni emoce, jsem schopen nadhledu - dokazu je vnimat,
aniz bych se jimi nechal ovladat.

o Téméf vzdy nebo vzdy (5 bodi)

« Casto (4 body)

+ Neékdy (3 body)

+ SpiSe vyjimecné (2 body)

o Téméf nikdy nebo nikdy (1 bod)

Zazivam mnozstvi pozitivnich emoci (naptiklad veselost, spokojenost, radost,
energicnost, optimismus, vzrusent).

o Téméf vzdy nebo vzdy (5 bodi)

« Casto (4 body)

» Nékdy (3 body)

+ Spise vyjimecné (2 body)

o Témérf nikdy nebo nikdy (1 bod)
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Vim, co mi pomaha prospivat. (Jedenacté vydani Merriam-Websterova akade-
mického slovniku definuje prospivini jako ,,rychly, pfekotny rist, vzkvétani®)

« Rozhodné souhlasim (5 bodu)

+ Viceméné souhlasim (4 body)

o Nevim, ale spise souhlasim (3 body)

« SpiSe nesouhlasim (2 body)

o Rozhodné nesouhlasim (1 bod)

Nyni v§echny body sectéte. Pokud jste ziskali celkem 40 a vice bodi, prospivate.
Gratulujeme! Pokud jste ziskali 39 nebo méné, prezivate, nebo dokonce chrad-

nete (sami vite, co vas zivot vystihuje 1épe).

Pamatujte na to, Ze tento test je pouze navodem, rozhodné se nejedna o oficialni
zhodnoceni vaSeho mentdlniho zdravi. Jde predevsim o to, abyste se zamysleli
nad svou situaci a uvédomili si, co vim pomaha prospivat. Tato kniha mize byt
uzite¢na kazdému, a to bez ohledu na to, kolik bodt jste v testu ziskali. Pokud

prezivate nebo chradnete, pomtzeme vam naplno vyuzit vas potencidl a zacit

prospivat. A pokud uz prospivate, pomtZzeme vam, abyste se vznaseli jesté vys.

MENTALITA PREZIVANI

Kdyz se ndm nedati, kdyz jsme v depresi, kdyz pfezivime, miizeme snadno pod-
lehnout dojmu, Ze viem ostatnim se vede skvéle. Ze jsme jednémi z mala lidi,
ktefi jsou porad ve stresu, ktefi maji pocit, Ze se v zivoté ztratili, Ze jejich Zivot
nikam nesméfuje, Ze se nikam neposouvaji.

Neni to tak. Jiz zminovany Corey Keyes ve své studii o $kdle mentalniho
zdravi odhaduje, Ze jen zhruba 17 procent Ameri¢ant ma pocit, ze skutecné
prospivaji. Na opa¢ném konci spektra bychom podle néj nasli 26 procent Ame-
ricant - ti jsou v depresi a chfadnou. Zbylych 57 procent by o sobé prohlasilo,
Ze piezivaji.

Tato statistika je ponékud depresivni. Jak jsme ale naznacili, ze stavu chrad-

nuti a stagnace se lze dostat. Existuje zpusob, jak zmirnit stres a lépe ovladat
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chaos. Existuje zptisob, jak prospivat. Pojdme si predstavit tym, ktery vam s pre-
chodem od prezivani k prospivani pomuze.

Margaret Mooreova, nebo také koucka Meg, je spoluzakladatelkou Institutu
koucovani pfi McLean Hospital, nemocnici, ktera spolupracuje s lékarskou fakul-
tou Harvardovy univerzity. Mooreova piisobi ve dvou oborech - zalozila a fidi
spolecnost, jez se zaméfuje na biotechnologie a na neurovédu, a pracuje rovnéz
jako koucka a trenérka osobniho rozvoje. Coby zakladatelka a vykonna reditelka
spole¢nosti Wellcoaches Corporation se jiz od roku 2000 zasazovala o vytvo-
feni celonarodnich standardi pro profesionalni kouce ptisobici v ramci systému
zdravotni péce. Mooreova se svym tymem vyskolila deset tisic zdravotnickych
pracovnikid a pomohla jim, aby se stali koudi; tito lidé pak koucovali stovky tisic
klientd, a pomohli jim tak k lepsimu zdravi a ke kvalitnéjsimu Zivotu.

»Snazim se v zivoté hlavné o jednu véc,“ fikd Meg casto pfi prednaskach.
»Pomoct lidem, aby prospivali.“

Koucka Meg je odbornici na usnadiiovani zmén, zvlasté v pripadech, kdy jsou
tyto zmény tézké; vidy pomaha lidem délat takové zmény, diky nimz pak mohou
prospivat. Pri ¢teni této knihy muizete Meg povazovat za vasi osobni koucku,
za ¢lovéka, jenz vam pomiize opustit mentalitu prezivani, dospét ke $tastnému
a produktivnimu Zivotu a prospivat.

Spoluautorem knihy je doktor Edward Phillips, zakladatel a feditel Institutu
lékatstvi a Zivotniho stylu pti Spaulding Rehabilitation Hospital, nemocnici, ktera
rovnéz spolupracuje s lékarskou fakultou Harvardovy univerzity. Doktor Phillips
na této fakulté prednasi o rehabilita¢ni a fyzikalni mediciné. Je také predsedou
vzdélavaci komise celosvétové iniciativy Exercise is Medicine (,,Pohyb je 1ék®)
a ¢lenem rady American College of Sports Medicine (americka védecka organi-
zace zaméfena na sportovni medicinu). Spolu s Institutem lékarstvi a zivotniho
stylu obdrzel doktor Phillips vyznamné ocenéni za pfinos zdravotnictvi, jez mu
udélila Rada pro fyzickou zdatnost, sporty a vyzivu (tuto Radu zfizuje pfimo
prezident USA).

Ackoli tato kniha neni primarné zaméfena na fyzickou zdatnost nebo télesné

zdravi, zivotni styl je dilezity jak pro fyzické, tak pro psychické zdravi. Mnoho
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lidi, ktefi si dokazi poradit se stresem a zkrotit chaos moderniho Zzivota, jsou
uspésni pravé diky aktivnimu zivotnimu stylu. Doktor Phillips, jemuz pacienti
fikaji doktor Eddie, byl mnohokrat svédkem pozitivnich zmén spojenych s pravi-
delnym fyzickym pohybem, zdravou stravou nebo narocnym usilim, jez je nevy-
hnutelné spojeno se zotavenim po vazném drazu nebo nemoci.

»Nejspokojenéjsi jsem tehdy, kdyz své pacienty dokazu privést ke zdravi
a vitalité, a to bez ohledu na jejich aktualni stav,“ fika doktor Eddie. Snazi se, aby
svym pacientiim pomohl dosahnout optimalniho zdravi, a pravé tyto jeho zkuse-
nosti pomohly upravit a vylepsit poznatky a doporuceni v této knize.

Nasim tretim spoluautorem je uznavany a ocenovany spisovatel John Hanc,
autor ¢trnacti knih, mezi néz patfi i predchozi kniha koucky Meg, bestseller
Organize Your Mind, Organize Your Life (,Usporadejte si svou mysl, usporadate
svij zivot®, ¢esky dosud nevyslo).

N&s$ tym vam da navod, jak zkrotit chaos, naplnit sviij potencial a prospivat.
Naucime vis, jak sami sobé lépe naslouchat, diky ¢emuz pak 1épe pochopite své
potreby a zjistite, co vam brani v rozletu.

Nejprve se vsak musime ponofit do nové psychologické teorie, kterd se zamé-

fuje na lidské emoce a na to, proc a jak se viibec vyvinuly.

NASLOUCHEJTE HLASUM

V priabéhu evoluce ¢lovéka se u nasich predki rozvinuly prirozené potieby,
popudy, hodnoty, schopnosti a silné stranky. Pravé ony se ukazaly jako dilezité,
pravé ony nam v pravéku a pozdéji umoznily prezit. A jsou v nas stale — védci
nedavno zjistili, Ze pravé ony vyznamné ovliviiuji nasi celkovou pohodu a kvalitu
zivota a pravé ony nam umoziuji fungovat naplno.

Béhem evoluce se tyto aspekty nasi osobnosti pravdépodobné staly oddéle-
nymi ¢dstmi, kterym se také rika diléi osobnosti. Tyto oddélené ¢asti maji rizné
zaméry, jez se projevuji bud jako charakteristické emocni stavy, nebo jako hlasy.
Ano, ctete spravné. Hlasy. Pojdme si ujasnit jednu véc. Neprfirovnavame vas
k masovému vrahovi, ktery se u soudu haji tim, ze v hlavé slysel hlasy, jez ho

k vrazddm nabadaly. To se stava jen v detektivkach a v televiznich dramatech.
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Snazime se vyjadrit néco jiného - neustaly vnitfni monolog nasi mysli je ve sku-
tecnosti rozhovorem téchto oddélenych casti. Jinymi slovy, kazda osobnost ma
rtzné stranky, rizné casti.

V psychologii se tato myslenka objevila uz drive. Sigmund Freud, zakladatel
psychoanalyzy, rozdélil lidskou psychiku na tfi ¢asti — ego, superego a id. Kazda
z téchto casti podle néj predstavovala rozdilné stranky nasi osobnosti, rozdilné
potieby a rozdilné pudy.

Psycholog Richard Schwartz se poslednich dvacet pét let zabyval vnitfnimi
rozhovory, jez spolu vedou jednotlivé ¢asti nasi mysli. Psychologové vyskoleni
v praci s jeho psychoterapeutickym modelem systémi Vnitini rodiny lidem
pomahaji vybrat ty ¢asti mysli - ty oddélené ¢asti psychiky, ty dil¢i osobnosti -
které prozivaji negativni emoce, a ,vyzvat“ je k soustfedénému, meditativnimu
setkdni. Tato sezeni se vét§inou snazi najit a 1é¢it vSechna mald i velkd traumata,
jez mohly jednotlivé dil¢i osobnosti utrpét.

Co presné si pod pojmy ,,dil¢i osobnosti“ a ,oddélené ¢asti psychiky® pred-
stavit? Neurovédci by je pravdépodobné oznacili za neuronové sité uvnitf
mozku, které spolu navzajem komunikuji. Psycholog John Mayer prisSel v roce
1995 s prelomovym pojetim této problematiky. Ve svém osobnostnim modelu
rozdélil psychiku na oddélené ¢asti (kterym fikal ,¢initelé“) a navrhl, abychom
u kazdé z téchto casti rozliSovali ¢tyfi slozky, z nichz se sklada nase osobnost
jako celek: emoce, znalosti, chovani a védomi. Jinymi slovy, vSechny nage vlast-
nosti a to, co citime, co si myslime a za koho se povazujeme, to v§e muze byt
obsazeno v téchto oddélenych ¢astech nasi mysli, v téchto dil¢ich osobnos-
tech. Je klidné mozné, ze kazd4 z téchto dil¢ich osobnosti v nasem mozku ma
a ovlada radu neuronovych siti. Jakmile se v rozliSovani mezi témito dil¢imi
osobnostmi a v praci s nimi zlep$i dostatecny pocet lidi, budeme si moci sta-
novit novy vyzkumny zamér — prohloubit nase poznatky o povaze a funkcich
téchto neuronovych siti.

Kli¢ ke spokojenému zivotu a k dosazeni stavu prospivani je ukryt pravé v roz-
liSovani mezi témito dil¢imi osobnostmi a v rozpoznavani jejich potteb. Tyto

oddélené casti jsou nékdy oznacovany také jako ,,mnohocetnost® mysli, ¢imz se
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chce vyjadrit, ze tyto dil¢i osobnosti jsou v ramci nasi psychiky dalezité. Emoce
je v tomto kontextu mozné chapat jako biologické posly, jez k nam jednotlivé
dil¢i osobnosti vysilaji. Mnoho lidi vnima své emoce jako hendikep, jako pre-
kézku na cesté k uspéchu. Rikaji si naptiklad: ,,Pro¢ mé to pokazdé tak zasahne,
kdyz mé otec kritizuje? Tak rad bych se mu postavil.“ Nebo: ,,Mtj hnév mi zne-
moznuje dosahnout mych ciléi. Musim se ho naucit ovladat.“ Negativni emoce
jsou vystrazné zpravy, které nas maji upozornit, ze nékteré z nasich potfeb nejsou
uspokojovany. Pozitivni emoce nam naopak sdéluji, Ze jiné potfeby uspokojeny
jsou. Oba druhy se tedy daji chépat jako prostfedky ,fizeni sebe sama“ ¢i péce
o sebe. Mame pud sebezachovy a viili k seberozvoji; emoce tvori systém, ktery
nam pripomina nase potieby.

Mimochodem, pravé toto proziva Riley Andersenova v animovaném filmu
V hlavé, ktery v roce 2015 vyrobilo studio Pixar. Ve filmu se nepouzivaji ty
samé terminy, ale je tam dobfe znazornén koncept mnohocetnosti mysli. Riley-
iny emoce jsou personifikovany a kazdd z nich je predstavena jako samostatna
postava. Tyto postavy — Radost, Smutek, Strach, Vztek a Nechut - spolu pak roze-
biraji, jak nejlépe zareagovat na fakt, Ze se rodina musi prestéhovat z Minnesoty
do San Franciska. Ve filmu je také pékné ukazano, jak lze rozpoznanim emoc-
nich stavt jednotlivych postav zlepsit jejich fungovani a povzbudit vzajemnou
spolupraci, ¢imz posléze dojde ke snizeni vnitfniho napéti, vnitfnich konflikta
a urovné stresu, a také k vymizeni pocitu nefesitelnych dilemat (pocitu, Ze jsme
se v zivoté zasekli a nemtizeme se pohnout z mista).

V této knize budeme lidskou psychiku rozdélovat na devét hlavnich oddé-
lenych casti, nebo také aspektii, schopnosti ¢i dil¢ich osobnosti. Téchto devét
dil¢ich osobnosti mluvi ke kazdému jinak - je to dano tim, ze kazdy clovék je
jedinecny jak po strance genetické, tak po strance svych zkusSenosti, a ma tedy
jedine¢né schopnosti a popudy. Zaroven lze ovsem predpokladat, Ze téchto devét
dil¢ich osobnosti zrcadli urcité zakladni lidské potfeby a Ze jsou proto pritomné
v kazdém z nas. A vSichni mame schopnost naslouchat, vS§ichni mtizeme zjistit,

co nam fikaji.
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Zde je zminovanych devét oddélenych ¢asti nasi mysli. V dalsich kapitolach
se na kazdou z nich podivame blize, nékteré z nich vsak jisté poznate a rozlisite

jiz ted.

Poradce pro nezavislost

Poradce pro spravu téla

Poradce pro sebediivéru

Poradce pro stanovovani standardii
Poradce pro dobrodruzstvi
Poradce pro kreativitu
Vykonnostni poradce

Vztahovy poradce

Poradce pro smysl zivota

Kromé téchto deviti dil¢ich osobnosti nasi mysli, kterym béhem nasich sezeni
fikame ,,devét ¢lenti Vnitini rodiny je zde jesté desata — Védomé ja. Mizete si
ji predstavit jako pomocnika, jenz nam zbyvajicich devét pomaha vnimat zfe-
telnéji. Védomé ja je koncept prevzaty z modelu védomého vedeni sama sebe,
ktery vytvoril Richard Schwartz. Je to ta ¢ast mysli, jez dokaze vnimat vSech devét
rozdilnych oddélenych ¢asti, a zdroven je umi v daném okamziku sjednotit tak,
aby vytvorily nasi osobnost. V nasledujici kapitole se na Védomé ja podivame
podrobnéji. Jesté predtim o ném vsak musime néco Fici; cely koncept pak bude
srozumitelnéjsi a pristupné;jsi.

Védomé ja je schopno udrzovat si od ¢lent Vnitini rodiny odstup; je schopno
jim naslouchat a rozumét jejich individualnim zdmértim, schopnostem a emoc-
nim staviim. Védomé ja pozoruje zvédave, s otevienou mysli, s porozuménim,
s prijetim a s pochopenim - a bez odsuzovani. Pfedstavte si ho jako zkuseného
manazera, jenz béhem vypjaté diskuze zachova klid, trpélivé vyslechne véechny
zllastnéné a pak dokaze celou debatu shrnout stru¢nym a jasnym komentarem,
navrhem nebo pozorovanim, které jde pfimo k jadru véci a které dané téma poda

prehledné a srozumitelné.
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Védomé ja je velitel tymu Vnitfni rodiny, je to viidce zodpovédny za jeho
kazdodenni vykony. Podporuje spolupraci jednotlivych oddélenych casti mysli
a jejich harmonické vztahy. V idedlnim pripadé se kazdy ¢len nasi Vnitfni rodiny
(tedy kazda dil¢i osobnost) béhem naseho Zivota stane spokojenym a Stastnym;
jinymi slovy, podafi se naplnit v§echno jeho potteby a bude mit moznost se naplno
projevit. Pokud je nase Vnitfni rodina z prevazné c¢asti spokojend a pokud jsou
jeji schopnosti vyuzity a nastaveny tak, aby ladily s nasimi hodnotami, potom
prospiviame.

Pokud se naucite, jak se naladit na v§echny ¢leny své Vnitfni rodiny, rozpoznat,
co vam fikaji, a nasledné také v souladu s tim konat, dosdhnete stavu prospivani.
V této knize vam ukdzeme, jak na to. Postupné vam predstavime vsechny ¢leny
Vnitini rodiny a ukdZeme vam, jak se naladit na to, co vdm ta kterd dil¢i osob-
nost fikd. Potom budete védét, které vase potieby nejsou napliovany, a budete
moct tuto nerovnovahu napravit, ¢imz se zvysi celkova kvalita vaseho zivota a vy
zacnete prospivat.

Vase Vnitini rodina v tomto sméru pfipomind tu skute¢nou. Pokud se néktery
¢len vasi skutecné rodiny trapi, ovliviiuje to véechny ostatni; nikdo pak nemuize
opravdu naplnovat sviij potencial. Kdyz jsou ale vSichni $tastni a spokojeni, cela
rodina diky tomu funguje 1épe a zazivd pocit véeobecné pohody.

V3e vam budeme ukazovat na konkrétnich ptikladech. Kouc¢ka Meg podobny
proces podstoupila s mnohymi ze svych klientti - pomohla jim rozpoznat a pti-
jmout jednotlivé cleny jejich Vnitfni rodiny. Pojdme se nyni podivat na piiklady
dvou klientti — v§imejte si, jak se jednotlivé oddélené casti jejich mysli projevo-
valy, a to pozitivné i negativné, a jak se s nimi oba klienti naucili pracovat. Neni
nahodou, Ze jakmile tito lidé svym dil¢im osobnostem porozuméli, jejich zivot se

zlepsil a zacali prospivat.
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NANCY:
nejprve vztek a porazenectvi, pak rozum a uspéch

Nancy prisla za kouckou Meg s problémem, ktery terapeuti a koucové zaby-
vajici se zdravim a wellness znaji velmi dobfe: chtéla zhubnout. Kou¢ka Meg
k problému snizeni vahy pristoupila tak, jak jsme si ukazali — pomohla Nancy,
aby se naladila na svou Vnitini rodinu. Diky koucovani pak Nancy ve svém
vnitinim monologu dokazala rozlisit jednotlivé hlasy a spole¢né s Meg také
odhalily tii prevazujici negativni emoce: vztek, porazenectvi a frustraci.

Vztek pfichazel predevsim od prvniho hlasu, ktery Nancy slysela — od neli-
tostného vnitiniho kritika, jimz byl Poradce pro stanovovani standard(. ,Jsi
zoufalec,” fikal ji tento ¢len Vnitini rodiny. , Jsi tlusta. A bez ohledu na to, co se
s tim pokusis udélat, vzdycky tlusta budes.”

Tento neustaly pfival negativity udolaval jiného ¢lena jeji Vnitini rodiny —
Poradce pro sebedtivéru. Pokud chceme ve svém zivoté udélat smysluplné
zmény, davéra ve vlastni schopnosti — neboli ,self-efficacy”, ,vnimana osobni
uc¢innost”, jak ji nazyvaji psychologové zabyvajici se osobnosti a chovanim - je
klicovym predpokladem. Musime véfit, ze to dokazeme. Véfit, ze to mozna
nebude zitra a Ze mozna nedosahneme cile, ktery jsme si vytycili, ale Ze jed-
nou svlij zamér alespon zcasti naplnime. Nancy tomu vérit nedokazala. Jeji
Poradce pro sebedivéru micel, a to predevsim kvtli neustalému dotirani
vnitiniho kritika. Pravé odtud pramenila druha emoce, kterou s kou¢kou Meg
odhalily: porazenectvi.

»Pro¢ se namahat?” fikal Poradce pro stanovovani standard(i pokazdé,
kdyz se Nancy odhodlavala jit do posilovny nebo vénovat cas a energii pfi-
pravé zdravého jidla. ,Stejné to k ni¢emu nebude. Vyzkouseli jsme uz milion
raznych diet. Milionkrat jsme zacali cvicit, milionkrat jsme s tim prestali. Je to
k nicemu.’

Treti hlas, ktery Nancy s pomoci koucky Meg rozlisila, byl naplnény fru-
straci, posledni z emoci, kterou spolecné odhalily. Tento hlas patiil dil¢i osob-
nosti, kterou jsme nazvali Poradcem pro spravu téla. Tento moudry hlas nas

upozornuje na nase fyziologické potreby. Velmi dobfe védél, jak by Nancy
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mohla do svého denniho programu zaradit vice fyzickych aktivit a jak by se
mohla Iépe vyhybat nezdravym pokrmim.

Stacilo by nékolik jednoduchych Gprav rezimu a Nancy by mohla tfikrat
tydné ptl hodiny chodit na svém béhacim pasu a dvakrat tydné zajit do posi-
lovny na spinning. Kdyby se tohoto planu dovedla drzet, udélala by svému
télu skvélou sluzbu. Poradce pro spravu téla rovnéz védél, ze zakladem kazdé
Uspésné diety je vzdy zelenina a ovoce. Nancy by klidné mohla jist chutna
a vydatna jidla, jez by zaroven byla i zdrava.

Poradce pro spravu téla Nancy vytrvale opakoval, aby si misto susenky
vzala jablko, vypnula televizi a nastavila si budik o pll hodiny dfiv — dal$i den
by tak pred snidani stihla chdzi na pasu. V ¢em byl problém? Nancy tomuto
hlasu nenaslouchala. Vnitini lomoz vytvofeny zurivymi a sziravymi poznam-
kami Poradce pro stanovovani standard(l a porazeneckym reptanim Poradce
pro sebedtvéru byl tak ohlusujici, Ze v ném nebyl slySet moudry hlas Poradce
pro spravu téla. ,Kdybyste se na chvilku uklidnili,’ fikal Poradce pro spravu
téla, ,poradil bych ji, co ma délat. Vy dva znate jen vztek a porazenectvi. Mé
nikdo neposloucha.’

Zde je na misté malé vysvétleni. Kdyz hovofime o téchto hlasech, o oddé-
lenych castech a dil¢ich osobnostech, které nam néco fikaji, nejedna se
samoziejmé o zaznam rozhovoru, jez bychom néjakym zplsobem nahrali.
vV mysli kazdého z nas plyne neustaly vnitini monolog,” fika koucka Meg.
»Mam za sebou stovky podobnych sezeni a mohu vam rict, ze dialogy, jez vam
zde predkladame, maji velmi blizko k tomu, co se skute¢né odehrava v nasich
myslich.”

Jakmile se dokazete lépe naladit na svou Vnitini rodinu, zjistite, ze to plati
i pro vas. Tyto vnitrni dialogy nejsou ani abstraktnim filozofovanim, ani mys-
tickymi zapisky z podsvéti, ani néjakym zvlastnim psychologickym jevem.
Jedna se prosté a jednoduse o Casti vds, které hovofi s jinymi castmi vds!

V pfipadé Nancy bylo dulezité dat Poradci pro stanovovani standardud

pocit, Ze je vniman. Nancy vyuzila své Védomé ja a sledovala protichtidné
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hlasy a emoce, jez méla ve svém nitru, a nasledné pochopila, co ji tento kon-
krétni hlas fika. Pomohlo ji to dojit k nékolika dulezitym zjisténim.

Koucka Meg ji celym procesem provazela. Nejprve bylo tfeba pfijmout,
ze Poradce pro stanovovani standardu sice dokaze byt sarkasticky a ze jeho
poznamky mohou ¢lovéka zranovat, ale v jadru to s nami mysli dobre. Pravé
diky této dilc¢i osobnosti jsme schopni stanovovat si cile a dosahovat jich,
pravé diky ni se posouvame a zlepsujeme. Diky ni se stavame lepsimi lidmi.
Nancy se vSak musela naudit, jak Poradce pro stanovovani standard(i zménit
zveécné nespokojeného kritika na trenéra, ktery by ji povzbuzoval. Zahrnovalo
to zménu jejich cilt — jakmile si stanovila realisti¢téjsi mety, jeji vnitini kritik
byl razem spokojenéjsi. Nancy brala hubnuti jako vétsina lidi — chtéla shodit
co nejvic a co nejrychleji. Vysledky se ovsem nedostavovaly tak rychle, jak
si prala, jeji vnitini kritik si ji kvali tomu dobiral a Nancy to vzdala. Jakmile
vSak pochopila, ze nesmi Poradci pro stanovovani standard(l nakladat tolik,
a navic zacala naslouchat tomu, co ji fikali ostatni ¢lenové jeji Vnitini rodiny,
zjistila, ze postupné zlepSovani se je daleko lepsi cesta.

Vysledek? Nancy zacala délat to, co ji radil Poradce pro spravu téla.
Postupné upravovala sv(j jidelnic¢ek a zvySovala svou fyzickou zatéz. Rucicka
vahy $la pomalu, ale jisté dold. Zacala si vic vérit, zacala byt veselejsi. Malé
kricky a malé uspéchy Nancy motivovaly, aby se nevzdavala. | Poradce pro
stanovovani standardu byl s jejimi vysledky spokojené;jsi. Poradce pro spravu
téla ji dal radil a vSichni spole¢né pracovali na dosazeni vysnéného cile.

Nancy nakonec zhubla témér ¢trnact kilogramii a novou vahu si stale drzi.

Prospiva. A je velmi hrda na svou Vnitini rodinu!

1AN:
vytvareni problému, hledani ieseni

lan byl pétatricetilety programator, ktery dokazal byt velmi kreativni. Navr-
hoval akéni pocitacové hry, predevsim v zanru fantasy. Kouc¢ka Meg k tomu

poznamenala: ,Nejsem cast populace, kterou by pocitacové hry zajimaly, ale
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rozhodné mam uctu k jeho praci — vytvorit tyto imaginarni svéty a rozlicné
pribéhy, jez se v nich odehravaji, neni jen tak.

Kdyz lan ke kou¢ce Meg pisel, byl také novopecenym otcem. Resil tedy
to stejné, s ¢im se potyka vétsina Cerstvych rodicli — snazil se najit rovhovahu
mezi rodinou a kariérou. V lanové pfipadé to ale bylo o néco komplikova-
néjsi — vzdycky byl neporadny a nedokazal si sviij ¢as dobfe rozvrhnout. Pravé
proto se rozhodl vyhledat koucku Meg. Je tieba Fict, ze néco podobného
neni u kreativnich lidi nijak vyjimecné, naopak, je to témér klisé. lan se vsak
kromé své neorganizovanosti musel nahle potykat i s nedostatkem spanku
a s novymi povinnostmi, které prichod ditéte znamenal.

Zacalo se mu stavat, ze zapomnél na néjakou schiizku, a kdyz uz prisel, tak
pozdé. Neodpovidal na e-maily. Jednou se mu dokonce stalo, ze si na stejnou
dobu pozval uchazece o misto a dilezitého klienta. Pfed jeho kancelafi tedy
Cekali dva lidé, ktefi se s nim méli sejit ve stejny Cas! To bylo opravdu trapné.
V praci se jeho nespolehlivost pomalu stavala problematickou. Dfive se tomu
jeho spolupracovnici zasmali a fekli néco jako ,No jo, to je nas lan®, nyni jim
zacinala dochazet trpélivost. Spousta lidi byla jeho chovanim zklamana, a to
vcetné jeho zeny. Novopecena maminka s ditétem situaci samoziejmé také
trpély. Jednou napfiklad lan zapomnél, ze bude mit dité na starosti, a jeho
manzelka se kvili tomu musela znovu objednavat k doktorovi. Ale presto si
svUj ¢as nedokazal Iépe zorganizovat a pak se na sebe kvali tomu zlobil.

Takto situace vypadala zvenci. Kdyz se lan spolu s Meg naladil na svou
Vnitini rodinu, zjistil, Ze jejim nejvyraznéjsim hlasem je Poradce pro kreativitu.
To nebylo nijak prekvapivé. Tato dil¢i osobnost miluje spontannost a brani se
jakémukoli fadu nebo organizaci nudnych véci. U lana vSak piehlusovala jiny
hlas, jenz mu chybél nejvic — Vykonnostniho poradce. Jak napovida jeji jméno,
tato dil¢i osobnost prahne po fadu.

Béhem jednoho z jejich spole¢nych sezeni koucka Meg lana presvéddila,
aby svému Vykonnostnimu poradci dovolil, aby mu sdélil své potieby. lan se
pak postavil a zalozil si ruce na prsou — bylo na ném vidét, ze je rozmrzely.

»Co ten hlas iika?" zeptala se koucka Meg.
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,Nevim, pro¢ ses mé jesté nezbavil," odpovédél lan. ,Délam seznamy, hli-
dam tvdj rozvrh, fikam lidem, Ze se s nimi v urcity ¢as setkas, a ty mé prosté
ignorujes.”

Na tomto misté musime znovu zdUraznit, Ze proces naladéni se na svou
Vnitini rodinu neni upadnutim do transu, nepfipomina to scénu z béckového
filmu. Pamatujte, ze tyto hlasy k vam mluvi neustale, vase emoce jsou vzdy
na dosah ruky. Vy se musite naudit jediné — zpusob, jakym rozliSovat, kdo vam
co iika. Kazdy z téchto hlast samoziejmeé stale predstavuje vas, respektive vasi
cast, nemluvi k vam nikdo cizi.

Koucka Meg lanovi pomohla najit hlas, ktery patiil Vykonnostnimu
poradci. Tato dil¢i osobnost byla dlouho pfehlizena, nyni byl vSak lan vzhle-
dem k okolnostem pod vétsim tlakem a Vykonnostni poradce pro néj byl
dllezitéjsi nez kdy driv. A je jasné, ze ¢im vic ho ignoroval, tim vic se jeho
situace zhorsovala a tim vic byl tento hlas rozcileny.

Jakmile lan pochopil, kde se v ném onen viudypritomny vztek bere, jakmile
pochopil, Ze tato ¢ast jeho osobnosti by mu mohla pomoct, Ze by jeho Zivotu
mohla vratit urcity fad a disciplinu, za¢al mirné potlacovat svého Poradce pro
kreativitu — ackoli ten u toho brblal: ,Tohle je nuda!“ — a davat vétsi prostor
Vykonnostnimu poradci. Poradce pro kreativitu mél stale navrch, potlaco-
vany hlas ale dostal moznost, aby se projevil.

Koucka Meg lanovi navrhla, aby si se sebou kazdy den udélal dvé deseti-
minutova sezeni — jedno po snidani, jedno po obédé — a aby béhem nich svijj
den prizpusobil svym aktualnim potrebam. Aby si napsal nebo upravil své
to-do listy, pfecetl nové e-maily a zkontroloval sviij diaf (a presvéddil se tak, ze
nezapomnél na zadnou schlizku).

Pravé béhem téchto organizacnich piestavek daval lan prostor svému Vykon-
nostnimu poradci, ktery se béhem nich mohl projevit a prispét ke spole¢né véci.
A jak se lanQv Zivot postupné zprehlednoval a zlepSoval — aniz by musel obétovat
Poradce pro kreativitu — zacal si Vykonnostniho poradce vice vazit.

Je nyni z tohoto muze ¢lovék, ktery ma nejlépe uklizeny sttl v celé firmeé

a ktery vzdy chodi véas? To samoziejmé ne. Pofad je to ten samy lan, talen-
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tovany Clovék s velkym kreativnim potencialem. Schlizky uz ale nezmeskava
a na e-maily neodpovida v fadu tydnd, a predevsim ma ted jeho zivot ales-
pon zakladni fad. A co je nejdulezitéjsi — naucil se, Ze tuto Cast své osobnosti

dokaze ovladat. Stacilo, aby ji naslouchal.

CO MUZE NAS TYM UDELAT PRO TEN VAS

Snazite se uti$it ono vnitini $ilenstvi a chaos; usilujete o to, abyste ve vSech ohle-
dech prospivali. Jasnéjsi predstavu o tom, jak vedete svij zivot a co je pricinou
vasich vnitfnich rozpori a neshod (nebo onéch tak ¢asto zminovanych ,,smise-
nych pocitd®), pritom nejlépe ziskate pravé tak, Ze svou osobnost budete vnimat
jako soubor nejméné deviti casti — ¢asti, které jsme nazvali oddélenymi ¢astmi
mysli, dil¢imi osobnostmi nebo hlasy — a pfijmete, Ze tyto ¢asti vyjadfuji vase
nejzakladnéjsi pudy, sklony, schopnosti a potfeby. K vasi osobnosti dale patii
i Védomé ja, diky némuz si tyto dil¢i osobnosti dokazete uvédomovat. Pokud
budete jednotlivym ¢astem své osobnosti naslouchat a pokud si budete v§imat,
jakymi zptisoby a v jakych situacich ovliviuji vase chovani, budete se tomu moct
prizptsobit a védomé své chovani upravit tak, jak si budete prat. V nasledujicich
kapitolach si kromé jiného ukazeme i rtizné cesty, jak toho dosahnout. Tato kniha
vam muze pomoct predevs$im v nasledujicich vécech:

« Naucite se, jak pracovat jako tym: vase Védomé ja muize z kakofonie
vnitfnich hlast vytvorit krasnou hudbu a zabranit, aby se nékteré z nich
prosazovaly prilis, nebo dokonce zcela ovladly vas mozek (jako se to stalo
Nancy s jejim Poradcem pro stanovovani standardu a Ianovi s jeho Porad-
cem pro kreativitu). Kdyz vase Vnitfni rodina pracuje jako tym, budou
jeji ¢lenové usilovat o dosazeni spole¢ného cile — pomoct vdm, aby se vam
v zivoté dafilo.

o Pochopite jazyk emoci: kazdy clovek se potyka s divokou smési pociti,
ktera se neustale méni a kterou muize byt obtizné pochopit. Hlasy, jimz
naslouchate, si mohou navzajem odporovat, z ¢ehoz jste potom zmateni.

Pokud ovsem tyto hlasy dokazete priradit ke konkrétnim emocim a pocho-
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pit, co tyto emoce predstavuji, mizete se svou Vnitfni rodinou lépe praco-
vat a jednotlivé hlasy sladit.

Odhalite v sobé potencial, o némz jste dosud neméli ani tuseni: rada
lidi ma zkreslené predstavy o svych pfednostech a slabinach. Pfipomenme
si Iana - zdélo se, Ze neusporadanost jeho mysli je zptisobena Poradcem
pro kreativitu, ktery se utrhl ze fetézu, a pfitom se jednalo o prehlizeni
Vykonnostniho poradce. Stejné tak si néktefi z vas mohou myslet, ze
nejsou dostatecné kreativni, coz je omezuje (tyka se to predevs$im téch,
kdo maji usporadanou a ptisné kontrolovanou mysl, kterou fidi predev$im
Vykonnostni poradce). V téchto pripadech ale casto staci utlumit pravé
tento silny hlas v popredi a Poradce pro kreativitu se ndhle ozve sam. Jist¢,
Van Gogh ani Bach z vas nejspi$ nebude, ale dokazete byt spontanni, mys-
let sami za sebe a prichdzet s neotfelymi a inovativnimi napady, které byste
u sebe viibec necekali.

Vyrazné posilite svou sebekontrolu: tuto knihu Ize chapat také jako navod
k pochopeni toho, co se déje ,tam uvnitt®, jako zptisob, jak se zorientovat
v kakofonii svych vnitfnich hlasti. Mozna vam nékdy nékdo fekl, abyste
se chovali 1épe, Ze na svété nejste sami. Pravé tak si mtzete predstavit své
emoce a potreby, pravé tak muiizete premyslet o jednotlivych ¢astech své
mysli - je tfeba brat ohled i na ty, které by se jinak nedostaly ke slovu. Vas
zivot pak bude zdravéjsi a $tastnéjsi, bude se vam lépe dafit. Jste pfipra-

veni? Pojdme na to!






DEVET CLENU VASI VNITRNiI RODINY -
A JEDNO VEDOME JA

e koucce Meg prichazeji lidé vétsinou tehdy, kdyz s néc¢im zapasi. Stejné
Ktomu bylo i s jednou novou klientkou, jez za ni nedavno prisla, aby s ni
probrala své dilema.

Karen méla dvé déti a byla na né sama. Potfebovala se vratit do zaméstnani,
aby se nemusela spoléhat na alimenty od exmanzela. Karen byla vzdélana - vystu-
dovala vysokou $kolu zaméfenou na ekonomii a nez se ji narodilo prvni dité,
néjakou dobu pracovala. Poslednich nékolik let ale stravila jako matka v domac-
nosti a kdyz prisla ke kouc¢ce Meg, na pracovni zkusenosti se uz davno spoléhat
nemohla. Jeden hlas (ten, ktery nazyvame Poradcem pro nezavislost) si velice
pral vratit se do zaméstnani - Karen chtéla sobé i okoli dokazat, co dovede, chtéla
se vic spoléhat sama na sebe, aby nebyla odkazana jen na podporu byvalého part-
nera. Jeji Vztahovy poradce - hlas, jenz bychom mohli nazvat jejim ,,matefskym
citem® - ji v tom vSak branil. Chtéla byt nablizku svym détem.

Tyto dvé dil¢i osobnosti, Poradce pro nezavislost a Vztahovy poradce, se v ni
svarely — obé byly vyrazné a obé mély rozumné argumenty, kterymi se Karen
béhem neustalého vnitiniho dialogu snazily presvédcit, aby naslouchala pravé
jim. Dokonce se navzajem podryvaly. Jakmile chtéla Karen podniknout konkrétni
kroky k nalezeni nového zaméstnani, ozval se jeji Vztahovy poradce: ,Dnes se
s tim personalistou sejit nemutizes,” ekl ji pokazdé. ,,David ma prece fotbal...
a Jennifer jde vecer na tancovani. Musi$ je tam odvézt a pak je vyzvednout.”

Uplné stejné na ni viak uto¢il i Poradce pro nezévislost — napominal ji poka-

zdé, kdyz musela néco platit nebo kdyz odlozila dovolenou, protoze se bala, ze
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by nemusela vyjit s penézi. ,,Mas na vic,” fikal. ,,Nemusi$ byt zavisla na tom, co
dostavas od byvalého - stejné ti to posila jenom proto, Ze musi. Vrat se do prace
a ukaz jim, Ze se o sebe dokaze$ postarat sama.“

Neéktefi kouc¢ové maji pro Karenin stav priléhavé pojmenovani - ,uviznout
v patové situaci. Karen se v takovéto patové situaci skute¢né ocitla — dvé ¢asti jeji
osobnosti se dostaly do sporu a odmitaly se vzdat. Jeji Vztahovy poradce byl tak
silny, Ze ji nutil, aby zahdlela. Nedovolil ji, aby udélala cokoli, co by mohlo vést
k ziskani zaméstnani v jejim oboru. Vzdycky mél po ruce néjakou vymluvu. Jeji
Poradce pro nezavislost ji ale zaroven nabadal, aby vyuzila sviij potencial a své
schopnosti, a kazdy den ji pfipominal, Ze je zavisla na byvalém manzelovi.

Pro Karen to bylo podobné, jako kdyby se ocitla uprostred hadky - ve viem
tom kfiku nic dal$iho neslysela a nedokazala jasné pfemyslet. Byla paralyzovana
a nedokazala se priklonit ani na jednu, ani na druhou stranu. A aby se z toho
konec¢né néjak dostala, rozhodla se jit ke koucce Meg.

Poté, co ji Meg pozorné vyslechla, ji vysvétlila, jaké sily ji do této patové situace
dostaly. Nabadala ji, aby si obou hlasti vazila; oba mély svym zptisobem pravdu
a oba se ji snazily pomoci. ,,Iyto ¢asti, tyto hlasy, tito ¢lenové Vnitfni rodiny jsou
koneckoncti jen dilky, z nichz se skladame,” fekla Karen koucka Meg. ,,Nejsou
to viry, neni to Zadnd manipulace zvenci. Jste to vy, Karen, pfesnéji feceno vase
¢ast.”

Koucka Meg ji také vysvétlila, Ze tyto hlasy se sice na nicem neshodly, oba
vSak upozornovaly na diilezité véci. Bylo naprosto v poradku, Ze Karen jeji Vzta-
hovy poradce pobizel, aby se starala o své déti; stejné tak bylo spravné, ze ji jeji
Poradce pro nezavislost nabadal, aby se vratila do prace a znovu ukazala sobé
i ostatnim, Ze je schopna, inteligentni a nezavisla zena. (Druhy hlas byl jesté pod-
pofen Poradcem pro stanovovani standardi, ktery sice nebyl tak vyrazny, ale
v tomto sporu stal za Poradcem pro nezavislost.)

Koucka Meg Karen pomohla, aby se na své vnitfni hlasy dokazala Iépe naladit
a aby si jich vic vazila - fekla ji, at si svou mysl predstavi jako radio a jednotlivé
dil¢i osobnosti jako stanice. Pak Karen pozadala, aby pomalu otacela knoflikem

a pokusila se postupné naladit kazdou z nich. Nékteré z téchto hlasti byly slabé,
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jako by stanice vysilaly z velmi vzdéleného mista, jiné byly naopak prekvapivé
vyrazné. Byly dokonce tak hlasité, Ze je Karen malem musela ztlumit. Koucku
Meg neprekvapilo, které dil¢i osobnosti se ukazaly jako dominantni, i kdyz Karen
chvili trvalo, nez je od sebe dokazala jednoznacné rozpoznat.

Naladéni se na vnitfni hlasy nemusi (a nemélo by) zahrnovat utiseni ¢i odpo-
jeni jednoho a zesileni druhého. Vétsinou se jedna spiSe o proces zvazovani,
co c¢lovéku ktery hlas fika a jak dosdhnout toho, aby byly spokojené vsechny.
Jinymi slovy, zpravy, jez nam nade dil¢i osobnosti posilaji, se snazime dekodovat
v kontextu jejich propojeni s nasimi zakladnimi potfebami, pudy a schopnostmi.
Koucka Meg se o tento pristup podélila s Karen, a nyni se o néj v této knize déli
i s vami. (S Karen se jesté setkame — zbytek jejiho pfibéhu bude popsan na jiném
misté této kapitoly.)

Je pravda, Ze zminovanych devét ¢lenti Vnitini rodiny mame vsichni. Zaroven
je ovSem kazdy z nas jedinecny, a to jak po strance genetiky, tak po strance zZivot-
nich zkus$enosti, jez nase dil¢i osobnosti urcuji a formuji. Proto miize Vnitini
rodina kazdého z nas fungovat odli$nym zptisobem.

Jelikoz téchto devét oddélenych ¢asti nasi mysli komunikuje prostfednictvim
nasich emo¢nich stavi, prozivime slozitou a neustéle se ménici smés pocitd.
Nékteré mohou byt pozitivni, jiné negativni. Nékteré jsou jemné a nendpadné,
jiné vyrazné. V této knize vds koucka Meg naudi to, co naucila Karen i mnoho
dalsich klientti - schopnost nakladat s jazykem emoci tak, abyste z nich dokazali
odvodit cenné informace o svych potiebach, pudech, schopnostech a hodnotach.
Jinymi slovy, abyste dokazali nalézt recept na prospivani, ktery je vhodny pravé
pro vas.

V této Gvodni casti jste se dozvédéli, jak se jednotlivé dil¢i osobnosti jme-
nuji a proc¢ jim fikame ¢lenové Vnitini rodiny. Na prikladech jste také vidéli, jak
mohou ovliviiovat chovani ¢lovéka. Nyni je Cas, abyste je poznali 1épe, abyste

zjistili, jak zni, a abyste si je dokazali lépe predstavit!
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VNITRNI RODINA

Téchto devét ¢asti nasi mysli je projevem nasich nejdulezitéjsich potreb, pud,
schopnosti a hodnot. Spole¢né pak vytvari zaklad nasi osobnosti.
Abychom je od sebe dokazali snadnéji odlisit a abychom jim lépe rozuméli,

pojdme se s kazdou dil¢i osobnosti seznamit blize.

Poradce pro nezavislost

Vsichni chceme byt pany svého Zivota a délat jen to, co délat chceme a co néja-
kym zplisobem odrazi nase Zivotni postoje a hodnoty. Nemame radi, kdyz je
na nas v tomto sméru vyvijen tlak zvenci, a pokud nam nékdo fika, co bychom
méli, nebo dokonce musime délat, mizeme se proti tomu zacit boufit. Funguje to
i obracené - jestlize mame na vybér a jedna z moznosti je pro nas zajimava, ¢asto
se rozhodujeme tak, abychom projevili svou nezavislost. Poradce pro nezavislost
se miiZe projevit jako potreba vyletét z hnizda a Zit si svij zivot po svém. Psycho-
logové Edward Deci a Richard Ryan, ktefi se nasi potfebou nezavislosti zabyvaji
vice nez tficet let, ji povazuji za nejzakladnéjsi soucast lidské psychiky a véri, ze

vSechno ostatni se odviji od ni.

Jak miize Poradce pro nezavislost znit:

»Nechci byt jako mi rodice, budu si véci délat po svém.“

»-UZ mé nebavi poslouchat pfikazy nékoho jiného. Mozna bych si mél vzit
na par tydna dovolenou, sednout na motorku a jenom tak si jezdit.
Nebo bych mohl zacit podnikat.“

»Nechci, aby se cely mij zivot tocil kolem potreb ostatnich ¢lentt mé
rodiny. Chci budovat kariéru. Chci se vénovat svym konickiim. Sviij

Zivot si budu Zit po svém.“

Jak muze Poradce pro nezavislost vypadat:

Zena ve stylovém kozeném saku a tzkych kozenych dzinach, kterd stoj

vedle sportovniho auta.
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Jednadvacetilety muz, ktery se rozhodl pracovat v marketingovém oddeé-
leni jednoho malého, ale ¢im dal uspés$néjsiho pivovaru, ackoli ho jeho
rodic¢e - oba lékati — premlouvaji, aby Sel studovat prava nebo medi-

cinu.

Poradce pro spravu téla

Co se tyce nasi fyziologie, snazime se vzdy o udrzeni ur¢ité rovnovahy. Chceme,
aby po chvilich vycerpani prisla doba odpocinku a télesného zotaveni. Usilujeme
o bezpeci a stabilitu. Naslouchdme svému télu a signaltim, jez nam vysila - vime,
kdy mame zklidnit sviij nervovy systém a svou mysl, coz nasledné zlepsi vykon-
nost naseho mozku. Poradce pro spravu téla je dil¢i osobnosti, ktera vi, co nase
télo potrebuje. Kdyz si ¢teme o néjakém cvi¢ebnim programu a o tom, jak s nim
zacit nebo jak nezlenivét a vydrzet u néj dlouhodobé, ¢asto se dozvime, Ze mame

»haslouchat svému télu“ - jedna se pravé o hlas Poradce pro spravu téla.

Jak miiZe Poradce pro spravu téla znit:

»Nejez tu suSenku. Dostanes$ do sebe velké mnozstvi cukru a tvlij mozek se
s tim nebude umét vyrovnat.“

»Dnes bys mél jit spat brzo. Prospéje ti, kdyz si poradné odpocines.”

»Udélej si tento vikend volno. Béhem tydne jsi hodné pracoval a mél by sis

dat pozor, abys to neptehnal nebo abys nebyl nemocny.”

Jak miize Poradce pro spravu téla vypadat:

Mlada instruktorka se Stihlou a pevnou postavou, ktera vi, jak si udrzet
zdravi a jak se dostat do kondice. Je také mistryni rovnovahy, a to v pre-
neseném smyslu i doslova — pravé na rovnovahu si totiz Poradce pro
spravu téla potrpi nejvic.

Stihly sedmdesétilety muz, ktery chodi na lekce spinningu a posiluje pod
dohledem osobniho trenéra. Stravuje se zdravé, uz od détstvi totiz trpi

diabetem prvniho typu a snazi se s nim bojovat.
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Poradce pro sebedlvéru

Vsichni si chceme véfit, v§ichni mame zékladni potfebu byt schopni. Tuto dilci
osobnost si Ize predstavit jako lva, jenz se nékdy projevuje hrdé a obcas si vykra-
cuje témér kralovsky. Muze se stat, Ze to prezene (pokud se nas Poradce pro sebe-
davéru projevuje prilis hlasité). Nase predstava o vlastni sile ¢i moci je klicovym
faktorem, ktery urcuje nase ¢iny. Pokud nevéfime, Ze jsme néceho schopni, je
mensi pravdépodobnost, Ze bychom se o to pokusili. Poradce pro sebedivéru se
casto dostava do sporu s Poradcem pro stanovovani standardd, jenz predstavuje
naseho vnitiniho ,posuzovatele“ — tato dil¢i osobnost posuzuje, jak nam co jde,

a nékdy latku nastavi pfili§ vysoko.

Jak miize Poradce pro sebedtivéru znit:

»Zvladnu ten protékajici zachod opravit sam.*
»Dokazu s nim mit plnohodnotny a milujici vztah.*
»Pokud to §éf bude potfebovat, dokazu ten projekt dodélat vcas. Zédn}'r

problém.“

Jak miize Poradce pro sebediivéru vypadat:

M

Zku$ena a schopna manazerka, kterd zvolna prochézi kancelari, resi pro-
blémy, vydava prikazy a povzbuzuje zaméstnance k lepsi vykonim. Ma
davéru ve své vlastni schopnosti, vi, Ze dokaze tuto velkou firmu ridit
efektivneé.

Ctyficetilety podnikatel v dzinéch a saku, ktery vém s nad$enim vypréavi
o svych dobrodruzstvich ve svété modernich technologii, a to jak o téch
uspésnych, tak i o téch, jez tak dobfe nedopadla. (Béhem vypravéni
vas vezme na projizdku svym drahym sportovni autem a naznaci, Ze

k tspéchu ho privedly pravé chyby a to, co se diky nim naucil.)

Poradce pro stanovovani standardt

Tato nase ¢ast nas hodnoti a posuzuje. Stanovuje ve vsem latku a zkouma a hod-

noti, jak sive svém zZivoté vedeme, a to jak v kontextu vnimani a posuzovani vlastni
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vykonnosti, tak v kontextu toho, jak nase prispéni hodnoti a ocenuji ostatni.
Poradce pro stanovovani standardd posuzuje nasi vykonnost ve vSech oblastech
naseho Zivota. Zvlasté aktivni je pak v socidlni sfére — ¢clovék je prece jen tvor
spolecensky a usiluje o potvrzeni, uznani, ocenéni a spravedlivé zachazeni. Jsme
nejspolecenstéj$imi zviraty na celé planeté, proto se jedna o jednu z nejzakladnéj-
Sich lidskych potieb. Zadny ¢lovék neni ostrov sdém pro sebe, v§ichni chceme byt
pfijimani a uznavani svymi kolegy, ptateli, rodinou a komunitou.

V nejhorsich pripadech se tato ¢ast nasi mysli stava vécné nespokojenym
vnitfnim kritikem. Poradce pro stanovovani standardti pak neustéle hleda chyby
a nedokonalosti a zvySuje latku tak, abychom ji nikdy nedokazali pfekonat.
V nejlepsich ptipadech je tato dil¢i osobnost spokojend a prijimajici — stanovuje
nam narocné cile, k celému procesu vsak pristupuje s myslenkou osobniho ristu
a vi, ze se jako lidé vé¢né u¢ime. Pokud se nam cilti nedati dosahnout, klade si

podnétné otazky: ,,Co jsem se naucil, jak bych se mohl zlepsit?“

Jak miiZe Poradce pro stanovovani standardii znit:

»Nedokazal jsi splnit tento cil.

»Meél jsi §vagrové Fict, aby se starala o sebe.”
»Dali ti tkol a ty jsi to porddné zpackala.®
nebo

»Tohle jsi zvladla opravdu dobre.“

»Chyby se prosté stavaji. Pouc¢ime se z toho.”

J

»Dneska jsi udélala kus prace, muzes na to byt hrda.

Jak miize Poradce pro stanovovdni standardii vypadat:

Soudce v talaru, ktery drzi soudcovské kladivko. Mize se jednat o clovéka
chapavého a shovivavého (jenz vétsinou udéli podminény trest), nebo
o nékoho, kdo bez vahani vési.

Pétapadesatiletd zena, ktera se udrzuje ve formé dlouhymi prochazkami
a cvicenim jogy, ale zaroven se nezene za preludy a nesnazi se vypadat,

jako by ji bylo tficet.
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Poradce pro dobrodruzstvi

To, co nas nuti posouvat hranice, zlézat hory a vydavat se do novych neproba-
danych koncin, je nase potieba zazivat nové situace, potteba objevovat, ucit se
a ménit se. Psycholog Todd Kashdan ve své knize Curious?: Discover the Missing
Ingredient to a Fulfilling Life (,,Jste zvédavi? Zjistéte, co vam chybi k naplnénému
a spokojenému zivotu®, ¢esky dosud nevyslo) tvrdi, Ze zvédavost je nejzaklad-
néj$im predpokladem nasi télesné a dusevni pohody. Kashdan pise, ze ,,zvédavi
pruzkumnici pocitaji s tim, Ze nové vyzvy s sebou prinaseji necekana rizika,
a jsou s tim smifeni. (...) Zvidavy clovék se nesnazi rozumét vSemu, nesnazi se
svét kolem sebe ovladnout; ptijima misto toho nejistotu, ktera je nevyhnutelna,
(...) avidi zivot jako fascinujici dobrodruzstvi, béhem néhoz mtuzeme objevovat,
ucit se a rist.“ Dnes, v rychle se proménujicim svété jednadvacatého stoleti, je
schopnost pfijimat zménu kli¢ova, nebot ndm pomdha uspét v novém trznim
prostiedi. Poradce pro dobrodruzstvi se ale zabyva i mensimi vécmi, jeho pozor-

nost se nemusi upirat jen k tomu, co je vidét nejvic.

Jak miize Poradce pro dobrodruzstvi znit:

»Kazdy vecer jim to stejné. Dnes vyzkousim etiopskou kuchyni.*
»Kazdé Vanoce travime stejné. Pro¢ si letos nevyrazit do Karibiku?“
»Prisel ¢as, abych si koupil novy pocita¢. Vzdycky jsem mél operac¢ni sys-

tém Windows, ted bych mohl vyzkouset Linux.“

Jak miize Poradce pro dobrodruzstvi vypadat:

Mlada Zena s batohem, ktera se poprvé vydava na vzdalenou horu.
Star$i par, ktery se rozhodl jit na historickou prohlidku mésta, v némz
bydli uz léta.

Poradce pro kreativitu

Vsichni mame zakladni pottebu byt kreativni, mit napady, mit bujnou fantazii
a predstavivost, byt spontanni. Poradce pro kreativitu nejlépe pracuje tehdy, kdyz

svou mysl nijak neomezujeme a nechame myslenky, aby se jen tak toulaly. Pomiize
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nam také, kdyz se nemusime sousttedit na deadliny ¢i cile. Tato dil¢i osobnost ma
rada brainstorming, miluje hry a je impulzivni. Kdyz funguje naplno, pomaha
nam dosahovat stavil ,,flow” (volné plynuti, tok) — okamzik, kdy si néjakou ¢in-

nost tak uzivame, Ze ztracime pojem o case.

Jak miiZze Poradce pro kreativitu znit:

»Mam napad, jak by se daly mé e-maily zorganizovat lépe.”
»Chtél bych vyzkouset novy cvic¢ebni program - zadné posilovaci stroje,
jen cviceni s vlastni vahou.“

»Chci pro své studenty vymyslet novy studijni plan.“

Jak muize Poradce pro kreativitu vypadat:

Séfkuchaika, kterd mé na stole spoustu ingredienci, z nichz se chysta udé-
lat nové jidlo.

Investi¢ni bankéf, jenz si po navratu domt sunda sako i vestu a zacne své
dcerce ¢ist pohadku na dobrou noc. Do ¢teni se tplné ponofi a podle

postav riizné méni hlasy.

Vykonnostni poradce

Nas mozek ma nastésti také své potieby — chce byt organizovany, chce planovat,
chce krotit nase emoce a ndhlé popudy a soustfedit se na to, co je v dané chvili
dalezité. Pravé z této potieby vychazi dil¢i osobnost, které fikdme Vykonnostni
poradce. Je to schopny vykonny feditel, jenz si diky své silné potiebé byt pro-
duktivni dokaze poradit s rozptylujicimi emocemi a impulsy a s riznymi dal$imi

vyru$enimi.

Jak miize Vykonnostni poradce znit:

»Pojdme se podivat, co mdme na dnesnim to-do listu.”
»Objednal ses uz na kazdoro¢ni prohlidku u lékare?“

»Nakupujeme zdravé, tedy tak, jak mame jist?“
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Jak muze Viykonnostni poradce vypadat:

Ucetni, kterd mé danové priznani hotové davno pred uzavérkou.
Rodi¢, jenz ma plnou lednici, vyprané pradlo a ¢isty dam.
Sekretarka, ktera ma vSechny schiizky svého nadfizeného peclivé pozna-

menané a pomaha celé firmé, aby $lapala jako hodinky.

Vztahovy poradce

Vsichni chceme nékoho milovat a byt nékym milovani; chceme byt také pro-
spésni, pomahat ostatnim, aby naplnovali své potfeby, a mit pocit, Ze nékam pat-
time. Cést mysli, kterd ma toto vechno na starosti, se jmenuje Vztahovy poradce.
Je to hlas soucitu, a to jak soucitu s ostatnimi, tak i s ndmi samymi. Pokud se
snazime uti$it vnitfni zmatek, utlumit negativni emoce a zklidnit se, je tato dil¢i
osobnost pro nase usili klicova.

Vztahovy poradce se muze dostat do sporu s Poradcem pro nezavislost
a Poradcem pro dobrodruzstvi. Béhem celého Zivota musime usilovat o rov-
novahu mezi touhou zit sviij zivot po svém a ziskdvat nové a nové zkusenosti
s potfebou mit dlouhodobé a kvalitni vztahy. K udrzeni této rovnovdhy musime
¢asto mnohé véci obétovat, musime se prizptsobit — svatba nebo narozeni ditéte

jsou typickymi ptiklady podobnych situaci.

Jak miize Vztahovy poradce znit:

»Jak mizu pomoct svému synovi? Zlobi se, protoze ho nevzali do fotbalo-
vého tymu. Nechci, aby se kvtili tomu trapil.*

»Bojim se o svou kamaradku, které se posledni dobou nic nedafi. TéZzce to
nese.”

»Ma kolegyné nedavno prisla o svého manzela a porad se kvili tomu trapi.
Mozna bych ji mohla poslat kvétiny, nebo ji aspon zavolat a fict ji, Ze

nam v praci chybi.“
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Jak muize Vztahovy poradce vypadat:
Pecujici rodic.
Pratelsky a podporujici trenér, jemuz lezi na srdci blaho hraca, ale ktery
zaroven z kazdého z nich dokaze dostat to nejlepsi.

Reditel, ktery skute¢né vede své podtizené.

Poradce pro smysl Zivota

Kazdy z nas ma potiebu pokladat si velké otazky ohledné svého lidstvi, hledat
v zivoté néjaky smysl, néjaky cil, at uz na urovni svych kazdodennich tkolq,
nebo na urovni lidstva jako takového. Vsichni jsme soucasti svéta a vesmiru a je
pfirozené, Ze hleddme néjaky vyssi smysl, Ze dokazeme nahlédnout za hranice
vlastnich zajmu, ze uvazujeme o své tloze v ramci spolecnosti jako takové a Ze se
snazime zjistit, jaké umysly s nami ma Biih, osud ¢i vesmir. Pravé v této oblasti se

projevuje Poradce pro smysl Zivota.

Jak muize Poradce pro smysl Zivota znit:

»Pro¢ se v tomto vztahu tolik trapim?“
»Ma moje prace néjaky smysl? Déla svét lep§im?“

»Myslim, Ze mi bylo pfeduréeno, abych se ozenil s touhle divkou.*

»Proc je na svété tolik utrpeni a nasili?“

Jak muize Poradce pro smysl zivota vypadat:

Henry David Thoreau, slavny americky filozof a spisovatel, ve své chaté
v lesich.

Zena na plazi, kterd prehlizi nekoneény ocedn.

Clenové rodiny, ktefi sedi kolem stolu a se sklonénou hlavou se modIi.

Student filozofie, jenz ma v ruce knihu o filozofech starého Recka.

Na vsech devét ¢lent nasi Vniténi rodiny, nebo chcete-li jakéhosi ,,Vnitfniho
kmene® se v nasledujicich kapitolach podivame podrobnéji. Nez se vsak

zaméfime na detaily, je tfeba udélat krok zpét. Nase mysl ma schopnost
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odpoutat se od hlué¢nych vnitfnich hlastt a bouflivych emoci a prehrat
nam jako film v kiné, co se déje v naSem mozku. Tento zcela pfirozeny
stav se nékdy nazyva ,meta-védomi®, jindy se pouzivaji barvitéjsi vyrazy
»>uvédoméni® nebo ,v§imavost®. Je to zdkladni ndstroj sebereflexe a zmény,
nebot nam umoznuje zmirnovat vliv pfechodnych emoc¢nich stavi a misto
toho je pozorovat, rozpoznavat a prijimat, aniz bychom se jimi nechali
ovladnout a ztratili nad sebou kontrolu. Pokud jsme otevieni a védomi,
muzeme o svych aktudlnich emocich hloubat, aniz bychom se jejich virem
nechali strhnout. V urcitém smyslu je tedy tato v§imavost nasim zakladem,
na$im jadrem, diky némuz dokazeme své potreby i sebe sama vnimat jasnéji
a objektivnéji.

Této vSimavosti ¢i byti v pfitomném okamziku budeme v této knize fikat
Védomé ja. Jak jsme poznamenali v uvodu, Védomé ja je velitelem Vnitini
rodiny, ktery je zodpovédny za jeji bézny kazdodenni provoz a fungovani;
podporuje proto spolupraci mezi jednotlivymi dil¢imi osobnostmi a usiluje
o to, aby mezi nimi panovaly dobré vztahy. Lepsi pochopeni Védomého ja je
prvnim krokem na cesté k lep§imu pochopeni nasich potifeb. Proto zatneme
nasi vypravu za objevovanim svého nitra pravé tady; pravé odtud se vydame

na cestu za skute¢nym prospivanim.

VEDOME JA

Znama britskd rockova kapela The Who se v jedné ze svych nejoblibenéj-
$ich pisni pta: ,Kdo jsi?“ Tuto otazku si obcas klade kazdy z nas. Nékteri
na ni hledaji odpovéd cely zivot — chodi na psychoanalyzu, lezou po horach,
berou drogy nebo se odstéhuji na vzdalené, exotické misto. To vse s jedinym
cilem - nalézt onu nepolapitelnou definici sebe.

V kontextu této knihy jste souborem dil¢ich osobnosti, oddélenych ¢asti
mysli, které jsou projevem rozli¢nych impulzi, popudi a potteb, jez vSichni
sdilime. O téchto ¢astech nadi psychiky jsme jiz mluvili a jesté¢ mluvit budeme.

Existuje vSak jesté dalsi slozka mysli, néco, co je nad vS§im ostatnim -

nazvali jsme ji Védomé ja. Abychom se dokdzali naladit na dil¢i osobnosti
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a abychom je dokdzali udrzet ve vzdjemném souladu, je naprosto nezbytné
pochopit, co presné toto Védomé ja je a jakou hraje v tomto procesu roli.

Co tedy mame na mysli, kdyz fikdme Védomé jd? Psycholog Richard Schwartz,
ktery vytvoril psychoterapeuticky model systému Vnitfni rodiny, stravil pétadva-
cet let studiem fizeni a vedeni sebe sama. Schwartz definuje jd jako ,jadro ¢lo-
véka®, jako tu cast, ktera predstavuje vlastnosti jako soucit, zvédavost, rozumnost
a davéru ve vlastni schopnosti. Pravé toto jd je podle néj nejlépe uzpiisobeno
k tomu, aby fidilo zbylych devét ¢lenti Vnitini rodiny. A pro¢ ,,védomé“? Protoze
ma schopnost zachovavat si odstup, mtize Vnitfni rodinu pozorovat a naslouchat
ji, dokaze rozliSovat mezi jednotlivymi umysly, schopnostmi a pocity, a to se zvé-
davosti, otevienosti a soucitem, a predevsim tak, Ze Zadnou z dil¢ich osobnosti
nikdy neodsuzuje.

S témito deviti ¢leny naseho vnitfniho kmene, s témito deviti oddélenymi
¢astmi nasi mysli jsme se jiz setkali. Schwartz si Védomé ja predstavuje jako
vnitfniho viidce, jako dirigenta naseho niterného orchestru o deviti hudebnicich.
Zkuste si ho (nebo ji) na chvili pfedstavit, jak ve vec¢erni rébé nebo ve fraku vystu-
puje na pédium a stavi se pred orchestr. Nékolikrat jemné klepne svou taktovkou,
jinak je uplné potichu. Nehraje na zadny nastroj; fidi a vede ostatni. Pravé tento
vnitfni dirigent, toto Védomé ja, nam muize pomoci zorientovat se v nepretrzi-
tém rozhovoru probihajicim v nasi mysli a vtisknout chaotické a nelibozvu¢né
souhfe nasich dil¢ich osobnosti kyzeny rad.

Stejné jako se dirigent dokaze zamérit na kazdou sekci orchestru, a dokonce
i na kazdy jednotlivy nastroj a hudebnika, jenz na néj hraje, tak se nase Védomé
ja dokaze zamérit na kazdou jednotlivou ¢ast nasi osobnosti — miize nam pred-
stavit soubor jako celek, ale miize také nechat zahrét jen jeden néstroj. Schopnost
zameérit se na konkrétni hlas a odhalit jeho popudy a umysly je velmi dulezita.
Umoziuje nam to totiz odhaleni pfi¢in konkrétnich negativnich emoci, od nichz
se pak mtizeme odpoutat. Védomé ja nam tika: ,,Cst mé osobnosti se zlobi, ale
je to jenom jedna cdst. Nejsem to ja jako celek. Pravdépodobné je nékde ve mné
cast, ktera se nezlobi, ale ja jsem se tolik soustredil na tu, ktera je rozcilena, ze

jsem si to viibec neuvédomil.“



